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Cocinar judias y alcachofas de Jerusalén: consejos para
reducir los efectos secundarios

Pregunta: ¢ Como se pueden cocinar las judias y las alcachofas de Jerusalén para reducir sus
efectos secundarios?
Stuart, Fukuoka, Japoén

Primero, hay una razon por la que se hacen rimas sobre las judias ("Las judias, las judias son
buenas para tu corazén, cuanto mas las comes, mas las sueltas") y que las alcachofas de
Jerusalén se conozcan como "fartichokes" (se deben a que contienen algo llamado inulina, un
tipo inusual de carbohidrato que es practicamente indigestible). Una recomendacion evidente es
no comer en exceso de ninguna de ellas en una sola sentada.

Comencemos con las alcachofas. Lo mejor que puedes hacer para evitar efectos secundarios es
afiadir un liquido acido mientras se cocinan, ya que esto ayuda a convertir lo que es indigestible
en azucares digestibles. El proceso se denomina hidrdlisis acida, que suena mucho mas
complicado que simplemente llamar a la adicion de zumo de limoén o vinagre y/o rodajas de limon.
Cocerlas dos veces también ayuda, por ejemplo, escaldarlas y luego asarlas, lo que, una vez
mas, descompone la inulina que causa la indigestion.

En cuanto a las judias, la mejor forma de abordarlas es remojarlas durante la noche vy, lo que es
crucial, cocinarlas en agua fresca, no en su agua de remojo. Al igual que las alcachofas, las
judias también contienen productos quimicos que nuestro sistema digestivo no puede
descomponer facilmente, lo que hace que nuestra flora intestinal tenga que ponerse a trabajar, lo
gue produce todo ese gas. El remojo ayuda a eliminar estos productos, lo que hace que el
intestino tenga menos trabajo que hacer.

Més alla de eso, algunas personas recomiendan afiadir una cucharada de vinagre o zumo de
limén al agua de remojo; rodajas de jengibre fresco 0 un poco de salvia veraniega también se
consideran que favorecen la digestién. De cualquier manera, sin embargo, no dejes que el miedo
a los incidentes gaseosos te impida cocinar judias. Después de todo, recuerda el final de ese
romance: "Cuanto mas sueltas, mejor te sientes, asi que jcomamos judias en todas las comidas!"

Ha muito tempo, quando eu trabalhava joguinho do dinossauro um escritorio costumava levar o
almoco bastante a sério. Isso significava levantar-se de nossas mesas e caminhar sobre as
pernas para comer com outro ser humano na conversa do chat - as vezes isso até acontecia fora
ou num restaurante Parece absurdo agora Quem tem mais hora pra sair no meio da noite? Ou
cair R$20 numa sanduiche Quando vocé ja podia estar sentado a joguinho do dinossauro
mesa olhando pela internet...

Se este reflexo killjoy é um efeito colateral da idade — para a maioria das pessoas, o tempo se
torna menos seu a medida que envelhecem - também parece ser sinal dos tempos. Duas
pesquisas recentes nos EUA indicam Que ao longo do ultimo quatro ou cinco anos 0s
americanos tém gasto Menos dinheiro na hora de almoc¢o 33% AUMENTOS DE UM app
Pagamentos Square e movendo-se Também joguinho do dinossauro torno De Pouco no meio
Do Dia!

Um estudo sobre a recuperacédo pés-Covid centro da cidade pela Universidade de Toronto no
inicio deste ano descobriu que nos distritos centrais empresariais das cidades norte americanas,



houve um "diminui¢cdo acentuada dos niveis joguinho do dinossauro atividade durante o
horario laboral" desde as pandemias. Isto € parcialmente devido ao aumento do trabalho remoto
Mas também pode ser porque 0s proprios conceitos para uma hora almoc¢o esta na diminuicédo
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